
ਕਿਸੇ ਪੀਿ ਫਲੋ ਮੀਟਰ (peak flow meter) ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਿਵੇਂ ਿਰਨੀ ਹੈ

• ਖੜ੍ਹੇ ਹੋ ਜਾਓ ਜਾਾਂ ਕਸਿੱਧੇ ਬੈਠ ਜਾਓ

• ਜਾਾਂਚ ਿਰੋ ਕਿ ਪੀਿ ਫਲੋ ਮੀਟਰ 'ਤੇ ਲਾਲ ਤੀਰ ਜੀਰੋ 'ਤੇ ਹੋਵੇ

• ਫੇਫਕੜ੍ਆਾਂ ਨ ੂੰ ਹਵਾ ਨਾਲ ਭਰਨ ਲਈ ਡ ੂੰਘਾ ਸਾਹ ਲਓ

• ਮਾਊਥਪੀਸ ਨ ੂੰ ਆਪਣੇ ਦੂੰਦਾਾਂ ਅਤੇ ਬ ਿੱਲਹ ਾਾਂ ਦੇ ਕਵਚਿਾਰ ਰਿੱਖੋ ਅਤੇ ਜੋਰ ਨਾਲ ਅਤੇ ਤੇਜੀ ਨਾਲ
ਕਡਵਾਈਸ ਕਵਿੱਚ ਫ ਿ ਮਾਰੋ (ਕਸਰਫ ਇਿੱਿ ਫ ਿ) – ਕਜਵੇਂ ਕਿ ਜਨਮਕਦਨ ਦੇ ਿੇਿ 'ਤੇ ਮੋਮਬਿੱਤੀਆਾਂ
'ਤੇ ਫ ਿ ਮਾਰਨਾ

• ਤੀਰ ਦੇ ਕਨਸਾਨ ਦੇ ਅਿੱਗੇ ਕਦਿੱਤੀ ਸੂੰਕਖਆ ਨ ੂੰ ਨੋਟ ਿਰੋ – ਇਹ ਤ ਹਾਡਾ ਪੀਿ ਫਲੋ ਹੈ

• ਤੀਰ ਦੇ ਕਨਸਾਨ ਨ ੂੰ ਵਾਪਸ ਕਸਫ਼ਰ 'ਤੇ ਧਿੱਿੋ ਅਤੇ ਿ ਝ ਸਾਧਾਰਨ ਸਾਹ ਲਓ

• ਦੋ ਵਾਰ ਹੋਰ ਦ ਹਰਾਓ

• ਆਪਣੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵਿੱਡੇ ਬਲੋਅ ਨ ੂੰ ਕਰਿਾਰਡ ਿਰੋ

• 3 ਬਲੋਅ ਲਗਭਗ ਇਿੱਿੋ ਕਜਹੇ ਹੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ


